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Введение

ЧТО ДЕЛАЕТ 

ДУШУ СИЛЬНОЙ 

И ВЫНОСЛИВОЙ?

Самой холодной зимой я узнал, 

что внутри меня непобедимое лето.

А|}~�� К���

Несколько лет назад я столкнулся с тем, что сначала по-

ставило меня в тупик и даже вызвало отчаяние. Но затем это 

же мотивировало меня на проведение долгих исследований 

и в итоге изменило меня так, как я и представить себе не мог.

Все началось с душевного падения, которому, как ни 

странно, предшествовал душевный подъем.

В 2018 году я опубликовал книгу «Компас питания»1, 

и она имела, как говорится, удивительный успех.

Ее раскупили за весьма короткое время, и вскоре потре-

бовалось печатать следующий тираж. На тот момент книгу 

купили более 1 миллиона человек. Не только пресса приняла 

1 Каст Бас. Компас питания. Важные выводы о питании, касающи-
еся каждого из нас / пер. с немецкого. Москва: Бомбора, 2023. — 288 с.
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 ВВЕДЕНИЕ

ее положительно, но и читатели, от которых я получил тыся-

чи электронных писем. Они нередко удивленно рассказыва-

ли о том, как эта книга изменила их жизни. Такой резонанс 

по сей день снова и снова наполняет меня радостью и благо-

дарностью.

До той поры я был в целом неизвестным автором, ко-

торому приходилось постоянно беспокоиться, заключит ли 

он следующий контракт на книгу или нет. Я часто пережи-

вал из-за денег и своего будущего. Но теперь все изменилось. 

В течение нескольких месяцев я, в то время сорокалетний 

отец семейства, внезапно добился того, о чем мечтают многие 

авторы и к чему стремился и я сам: внезапно обрел опреде-

ленную популярность и начал получать много предложений 

на издание книги.

Почему же я это рассказываю? Потому что для меня это 

очень важное обстоятельство, повлиявшее на возникновение 

и выбор темы новой книги: в то время я добился цели своих 

мечтаний и должен был чувствовать себя счастливым, даже 

слишком счастливым, и таковым я и был.

По крайней мере, в течение нескольких недель.

Затем произошло нечто странное. Счастье раствори-

лось в воздухе. Посреди всего этого успеха я чувствовал себя 

подавленным.

Я замкнулся в себе. В какой-то момент перестал давать 

интервью и отвечал на письма все реже и все с меньшим энту-

зиазмом, все начало казаться таким бессмысленным! После мно-

гих лет стараний я наконец исполнил свою мечту, но при этом 

не обрел счастья. Наоборот, чувствовал себя опустошенным.

Иногда я был настолько подавлен, что спрашивал себя, 

что со мной не так и не идет ли речь о самой настоящей де-

прессии (только вот почему?). Сегодня я бы описал свое состо-

яние в то время как потерю иллюзий и, как ни странно, ра-

зочарование. Разочарование по какому поводу? Для меня это 

оставалось загадкой, да я сам был для себя загадкой, и моя 
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ЧТО ДЕЛАЕТ ДУШУ СИЛЬНОЙ И ВЫНОСЛИВОЙ?

очевидная неблагодарность заставляла меня чувствовать себя 

еще хуже…

Такое никому не пожелаешь, но кто от этого полностью 

защищен? Просто бывают такие дни или периоды в жизни, 

когда нам все надоедает. Думаю, что и вам, дорогие читатели 

и читательницы, это чувство не чуждо.

Кто знает, возможно, именно потому вы и  взялись 

за  данную книгу, что чувствуете полную потерю 

энергии, упадок сил и  подавленность и  не понимае-

те, как выбраться из этого состояния.

В таком случае могу вас заверить: даже тогда, когда ка-

жется, что выхода нет, остаются средства и способы улучшить 

свое настроение, укрепить душу, вдохнуть в нее новую силу, 

новую жизнь. Что это за средства? Как раз об этом и рассказы-

вает данная книга. В ней я еще раз берусь за ниточки «Компаса 

питания» и расширяю подход, чтобы самому взять свое здоро-

вье в свои руки, от тела до психики, которые так или иначе — 

это будет видно на дальнейших страницах — являются двумя 

сторонами одной медали.

Однако не нужно «опускаться на дно», чтобы получить 

пользу от знаний из книги. Возможно, вы просто хотите луч-

ше понять повседневный стресс или свои эмоции в целом 

и взять их под контроль. Может, в вашем случае речь идет 

просто о большей уравновешенности, оживленности и жизне-

радостности. В таком случае книга также предложит полез-

ные подсказки.

Откуда вообще появляются эти перепады настроения? 

Как правило, существует конкретное «внешнее» или в любом 

случае четко определяемое обстоятельство, которое к этому 

приводит, например нехватка времени и стресс, перегружен-

ность работой, финансовые или связанные со здоровьем про-

блемы, сложные отношения и так далее. В последнее время 
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положение в мире также не способствует развитию чувства 

уверенности.

Но тут можно поговорить и о других факторах, более 

элементарных. Наш нынешний образ жизни стал настолько 

неестественным, что наша биохимия роковым образом вышла 

из состояния баланса. Фастфуд, нехватка движения и сна, не-

достаточное количество солнечного света, социальная изоля-

ция — все это и не только может, например, хотя мы этого 

и не заметим, привести к вредоносным воспалительным про-

цессам в организме, которые перебрасываются на мозг и на ба-

зовом физиологическом уровне влияют на настроение.

Помимо этих внешних и биохимических факторов, при-

чины могут быть более незаметными и быть заложены в на-

шей психике, например, в установках, которые мы неосознанно 

придумываем о самих себе: «я недостаточно хорош» или «мне 

все всегда должно удаваться, иначе я бесполезен». Что, если та-

кие глубоко засевшие в нас убеждения окрашивают в черный 

цвет наше отношение к жизни? Что же в таком случае можно 

предпринять?

Как понимаю теперь, особую роль в моем случае сыгра-

ло определенное стремление к счастью, которое в момент осу-

ществления мечты оказалось обманчивой иллюзией. Это пред-

ставление о счастье звучало примерно так: ты будешь доволен, 

когда достигнешь X. Не сейчас, нет, а когда добьешься успеха 

в работе, вот тогда и будешь счастлив. Если найдешь великую 

любовь, то и тогда тоже появится великое чувство счастья.

Этот X может быть и вполне конкретным: внутреннее 

спокойствие мы сможем обрести лишь в будущем, когда удаст-

ся выровнять дефицит души. В «сегодня и сейчас» нам не хва-

тает определенного ингредиента, чтобы можно было рассла-

бленно откинуться назад и насладиться настоящим. Нашему 

внутреннему миру чего-то не хватает, и мы пытаемся это ком-

пенсировать за счет внешнего мира. Отсюда и постоянное бес-

покойство.

 ВВЕДЕНИЕ
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Я находился в ловушке заблуждений, сам себя обманы-

вал, и, даже достигнув того, что, как в течение долгого времени 

полагал, сделает меня счастливым, я жил в иллюзии и чувство-

вал себя потерянным. Особенно потому, что сначала не видел 

альтернатив: где, если не в этой вечной охоте «если, то», найти 

желанное спокойствие души? Существует ли вообще длитель-

ное эмоциональное благополучие? И если да, то как его реали-

зовать? Что необходимо для внутреннего баланса? Что укреп-

ляет психику и делает ее выносливой?

Удерживая в голове названные вопросы, которые сперва, 

скорее, бессознательно беспокоили меня, я начал работать над 

данной книгой, хотя прошли целые месяцы, прежде чем я на-

писал хотя бы одно предложение на бумаге. Сначала пришлось 

долго бродить в поисках ответов.

Я исследовал самые различные сферы. Погружался в ду-

ховные миры, изучал, что подразумевает связь питания и мен-

тального здоровья. Разбирался, как физическое движение, про-

гулки на природе или жар и холод влияют на психику и могут 

сделать человека более устойчивым. Как можно вооружиться 

против стресса? Что помогает при хронической усталости, де-

прессивном настроении и страхе?

Я прочитал о том, что именно стоики в древней Греции 

и Риме, такие как Сенека, Эпиктет и Марк Аврелий, рекомен-

довали для достижения душевного спокойствия. Скачивал для 

себя приложения по медитации и посещал курсы интенсивной 

медитации. Если вкратце, то пытался узнать все о том, какие 

компоненты необходимы нашей психике, чтобы процветать 

и преодолевать жизненные трудности.

Как и  во время исследований для написания книги 

«Компас питания», мой кабинет наполнился стопка-

ми научных работ.

ЧТО ДЕЛАЕТ ДУШУ СИЛЬНОЙ И ВЫНОСЛИВОЙ?


